flK 3aXMCTUTH cebe Ta IHLIMX Bif NaToreHiB/3axBopIOBaHb, LLO NepeaaloTbes Yepes
KpoB abo iHLWIi piguHM opraHisMy Ta B pe3y/nbTaTi BAKOPUCTaHHA 3apa)KeHUX

iHCTpYMeHTiB?
TyUM WNAXOM CneuudiunHa Hecneuudiuxa
; nepenanTbca npodinakTuka npodinakTuka

| —

|« lTenatut C (BIC) Moxe NpM3BECTM A0

| XPOHIYHOrO 3ananeHHs NeuiHKK, LMposy

| Ta NiABMLLEHOIO PU3MKY PaKy MeHiHKK,

B ocHoBHOMY BiH NOWKWMPIOETECH

epe3 KOHTaKT i3 3apaeHolo KpoB'io,

| Hanpvknan, Nnpy cNinbHOMY BUKOPUCTAHHI

ONOK ANA HAPKOTKKIB, IHCTRYMEHTIB ANg

| TaTyioBaHb 360 NIPCKUHrY.

| 3apameHHs moke BinbyTrca npu

| KoHTakTl 3 Kpor'lo — NpodeciiHoMy

| 4 BUMAAKOBOMY, HANPWKAaL, Nia 4ac
HELLACHOro BUNAaaKY, BifKK, ¥ KOHTaKTHMX
BiAax cnopty (Hanpuknag, Boke,
A3I0A0), NPK CNINBHOMY BUKOPUCTaHHI
KOCMETUHHOrO Ta ririeHidHore Matepiany

| (Hanpurnag, 6puTa),

JoTpUMaHHA BUCOKMX FIMEHIMHMX | caHiTapHMX
HOPM OXOPOHMW 300POB's.

YHukainre HemegnyHux Npoueayp, axki NopywymoTs |
WINICHICTE TKAHMH. |

Kowen baratopasoBui iHCTRyMeHT, ToBTo Kkycauku,
HOMULL, NIHLETY, IHCTRYMEHTIA Ta aKcecyapy ang
TaTyloBaHb | NIPCUHIY, AKI BUKOPUCTOBYIOTECH Mifd
uac g, Akl Npr3soaaTs (260 MOXYTh NPM3BECTM)
[0 MOPYLUSHHA LINICHOCTI TRaHWH, NICns
BUKOPWUCTAHHE NMOBUMHHI NPOUTH MOBHMIA NpoLec
cTepunizadil.

ObcTemeHH Ha iHpekuje BIT 3 meToo
rnpodinakTikik 3a38uyali NinnRraioTsb Ti cami rpynn
ocib, Akl NnofaHi Buwe ana npoginaktuky BB,

| BIB T2 BIJ1 TaKOM MOMHYTE NEPEefaBaTUca Yepes NopyweHHA WinicHecTi TKaHuH. Mpo HUX HWnocs ByLLLe.

9K 3aXMCTUTKU ce6e Ta iIHLWKX BiA NaToreHiB/xBopo6, SKi NnepeaaldTheca Yepes
NPOAYKTU XapyyBaHHA?

HecneuudivyHa

npodginakTuka

CneumndiuHa
npodinakTuka

Tum Wwnaxom
nepeparwTbcH

CanbMoNenbo3s — BUKNMKIETbCA OoTpumMaHHa Npasmn
KulLKoBUMK BakTepiaMu Salmo- ririedu npu 36epiraHHi Ta
| nella. NPUroTyBaHHI i,
| Lle HaiuacTiWwa npuanHa

| Xap4oBMX OTPYEHL. Mpasuna BOO3, Tak 3BaHi

DRI

1. BOTPUMaHHS ririeru,
2. BiOKpeMNeHHA cupoi
i BIN NpUraToBaHoi,

3. peTensHa KyniHapHa
obpobka,

| Tenatit A - BUK/TMKAETLCA BipycoM | BakumHaLiA NpaTi renatuty A ocofnueo
| renatuty A PEKOMEH0BAHE HACTYMHKWM ocoBam:
ﬂ - BUDKDKAKOUMM 00 KPaiH 3 BUCOKMM | cepafHiM
| Moxe npotikatv 6e3 Brugmmmnx PH3NKOM 38XBOLKBAHHS,
cUMTOMiB, ocoBnrBe v - poBaTa Y BUPOGHMLTEI Ta QUCTRHEYLIT XapUoBMx

ManeHbKmx QiTen. NPOAYKTIB, 4. nigTpUMaHHa
| - Ti, XTO NPaLoE 3 yTUNIi3aUjieo Biaxonis, BiANOBIAHOI TEMNEPaTY P
| - MPaLIoYM B OXOPOHI 300p0B'A, ACNax, AMTCanKax, K,
BINCHKOBIM, 5. cnousaHHa Beaneydnol

+ ¥ DOLWKINbHOMY Ta LUKINbHOMY BILY, AKi paHilLe He
| XBOPINA Ha reNaTiT A, a TAKOX XBOPI 3 XPOHIMHIAMIA
3axBOPHOBaHHAMM MeviHkm Ta Bill-indexuieo,

* UOMOBIKMK, AKI MaIOTE TOMOCEKCYa bHI CTOCYHKI.

BOAW Ta K.

n'aTh KpoOKiB Ao Geaneqroi |

| - Porasipycy — Hairowmpeniwa
npy4KMHa rocTpoi Aiapei y Airei.
| ¥ Monbll IWOPOKY PEECTPYETHEH
| 20-50 Trcay. xBopobu. MoHan

| 90% nosiaomneHb CTOCYIOTHCA

| Bunapnkis rocnitanisau,

WenneHHs 3rigHo 3 kaneHaapem oBoB'a3KoBMX
wennexs (KOB).
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Broszura
informacyjna

dot. zdrowego trybu zycia | odzywiania
. oraz profilaktyki chorob zakaznych

Jak pi¢ wiecej wody?

acznij dzien od szklanki cieptej wody. Po nocy czesto czujemy suchosé w jamie ustnej. Warto wiec
zac dzien od nawyku picia wody tuz po przebudzeniu.
dz wode! Wprowadz do diety wigksza ilos¢ bogatych w wode warzyw i owocow (ogorki, papryka,
idory, arbuz, jabtko, cytrusy itp.). Wiacz tez do swoich positkow dania wodniste, takie jak zupy,
tajle, leczo, zupy mleczne.
prowad? rutyne picia wody - ustal sam/a ze soba, ze pijesz kilka tykow wody za kazdym razem, gdy:
gasz po telefon lub pomyslisz o zjedzeniu czegos stodkiego, po kazdym wyjsciu z toal
zdym razem, gdy myjesz zeby itp. :
ykorzystaj nowoczesne technologie! Sledz spozycie wody za pomoca aplikacjj
o piciu wody.
5. Ustaw przypomnienie w telefonie co godzine lub dwie przypominajace o wyp
6. Przypraw wode - dla uzyskania lepszego smaku dodaj plasterek ogorka, cytry
zone owoce np. maliny, truskawki, borowki.
7. Jesienia i zima pij rozgrzewajace ziota lub herbaty z dodatkiem cynamonu, ku
i pieprzu. :
8. Pamigtaj, aby zawsze brac ze soba butelke wody. Dobrze sie tu sprawdzajg butelk
ne, utrzymujgce temperature: latem chtodnag, a zima ciepta. |
9. Caty czas miej na biurku dzbanek z woda, ktory bedzie przypominat o tym co najwazniejs:
10.Pij kranowke. W duzych miastach woda z kranu nadaje sie do bezposredniego spozycia, ki
niej. To praktyczne, ekologiczne | ekonomiczne rozwiazanie. Pozbedziesz sig dzieki temu
Ze “nie pije wody, bo zapomniatam /zapomniatem kupic”.

Jak interpretowac tabele z wartosciami odzywczymi na etykiec
produktow spozywczych?

Zwréé uwage na najwazniejsze elementy zawarte na etykiecie.

1. Porcja: Zobacz, ile wynosi porcja, kazdy producent moze zasugerowac inng porcje produkty. To
wazne, bo wszystkie wartosci odzyweze beda dotyczyly wartosci w 100 g oraz w tej konkretnej
ilosci produktu.

| 2. Kalorie: Sprawdz, ile kalorii jest w jednej porcji. To pokazuje, ile energii dostarcza ten produkt.

3. Tiluszcze: Ogolna zawartosc tluszczu moze by¢ podzielona na ttuszcze nasycone i tiuszcze
nienasycone. Staraj si¢ ograniczac ttuszcze nasycone, poniewaz w nadmiarze s3 szkodliwe dla
zdrowia.

4. Weglowodany: To wazne Zrodto energii, ale nie przesadzaj z nimi, zwtaszcza jesli s to weglo-
wodany oczyszczone, z niewielka iloscig blonnika.

5. Btonnik: Jest bardzo wazny dla zdrowia przewodu pokarmowego, wybieraj produkty z wysoka
zawartoscig blonnika.

6. Cukry: Staraj sie unika¢ nadmiaru cukru w diecie. Zbyt duza jego ilos¢ przyczynia sie do nadwa-
gi, otytosci i zwieksza ryzyko cukrzycy typu 2.

7. Biatko: Biatko jest wazne dla budowy miesni i utrzymania zdrowia. To wazny skiadnik diety,
zadbaj, aby dostarczac biatko w kazdym positku.




8. Sod: To gtéwny sktadnik soli. Zbyt duzo soli moze zaszkodzi¢ zdrowiu serca, wiec ogranicz jej

spozycie do maksymalnie 6 g dziennie. Aby przeliczy¢ ilos¢ sodu na sél kuchenna, pomnéz ilosé

sodu przez 2,5.

9. Procent dziennego zapotrzebowania (CDA): Pokazuje, ile procent dziennego zapotrzebowania
na dany sktadnik odzywczy pokrywa jedna porcja produktu. To pomaga zrozumiec, czy produkt
jest bogaty czy ubogi w dane skfadniki.

10. Skiadniki: Spojrz na liste sktadnikéw, sa wymienione w kolejnosci malejgcej, wiec pierwszego
sktadnika jest w produkcie najwiecej. Unikaj produktow, ktére maja duzo niezdrowych sktadni-
kow na poczatku listy.

1. Informacje dodatkowe: Etykieta moze zawierac takze informacje o alergenach, nie zapomnij
sprawdzi¢ daty waznosci.

Pamigtaj, ze interpretujac etykiete, mozesz dostosowac swoja diete do whasnych potrzeb i zdrowia.
Staraj sie wybierac¢ produkty bogate w sktadniki odzywcze i unikac tych, ktére sa wysoko przetwo-
rzone i zawierajg duzo cukru, soli czy ttuszczéw nasyconych.

Dekalog zbierania grzybow
Zanim wyruszysz na grzybobranie przygotuj sie:

- Odpowiednia odziez (dtugie spodnie, wysokie buty, nieprzemakalna kurtka)
- Zabezpieczenie przed insektami (repelent)

- Wyposazenie (wiklinowy kosz lub tubianka, nozyk)

- Prowiant (jesli w lesie spedzisz kilka godzin)

1. Przejrzyj atlas - na grzybobraniu konieczna jest znajomos¢ najpopularniejszych gatunkow
grzybow jadalnych i trujacych.

2. Uzywaj noza - mozna grzyby zaréwno wycinac przy podstawie lub wykrecac - oba sposoby nie
niszcza grzybni.

3. Zebrane grzyby wyktadaj do kosza zamiast plastikowej torby.

4. Woybieraj tylko doroste okazy. Nie wyrywaj bardzo starych okazow - ryzyko plesni.

5. Ogranicz ilosci zbieranych grzybow — marnowanie zywnosci.

6. Nie zbieraj grzybow co do ktorych nie masz pewnosci — aplikacje na telefon nie chronig przed
zagrozeniem.

7. Nie zbieraj grzybéw na terenach zanieczyszczonych.

8. Chron srodowisko naturalne podczas grzybobrania (szanuj scidtke lesng, nie zostawiaj smieci).

9. Chron gatunki zagrozone i rezerwaty przyrody.

10. Upewnij sie czy grzyby zbierasz legalnie. Niektore tereny moga by¢ chronione lub prywatne.

Jak chronié siebie i innych przed patogenami/chorobami przenoszonymi
droga kropelkowa (podczas kichania i kaszlu)?

Profilaktyka Profilaktyka

' T droga przenosza
sie miedzy innymi swoista nieswoista
Grypa Dostepne sg szczepienia ochronne. | - Unikac bliskiego kontaktu z osobami chorymi oraz

duzych skupisk ludzkich.

« Przy kontakcie z osobg chorg nalezy zaktadac maski
ochronne,

« Przy kichaniu lub kaszlu zastaniac usta i nos (najlepiej

COVID-19 - wirus SARS-
-CoV-2, powoduje zespot
ostrej niewydolnosci odde-

Dostepne sg szczepienia ochronne.

chowej. chusteczka jednorazowa lub fokciern).
- Czgsto myc rece.
| Bakterie Streptococcus Szczepienia wediug obowiazkowe- | - Wietrzy¢ pomieszczenia.

go kalendarza szczepien (PSO).
W sytuacji niezrealizowanych
szczepier we wskazanym w PSO
terminie, powinny by¢ one uzu-

pneumoniae i Haemophilus
influenzae typu B Ogdine wzmacnianie odpornosc organizmu poprzez
« racjonalne odzywianie (owoce, warzywa, peinoziar-

niste produkty zbozowe, kiszonki, chude mieso, ryby,

- GruZlica petnione (bezplatnie) w mozliwie orzechy i nasiona),
- Odra najwezesniejszym terminie, nie «regularng akiywnos fizyezng ok 150 min. tygodnio-
+ Blonica poéznie] niz do ukonczenia 19 r.z. wa),

| « Krztusiec - odpowiedniy ilos¢ snu,

? - unikanie uzywek.

AK 3axMcTUTK cebe Ta iHWKX BiA MikpoopraHiamis/xBopo6, Lo nepenawThea
CTaTeBUM LUNAXOM?

TyuM Wwnaxom
nepenarwTbCcH

CneuundiuHa
npodginakTuka

HecneuudiuHa
npodinakTuka

Cudinic
loHopea

Bouu nignaraTs
BCTaHOBNEHOMY 33KOHOM
MPUMYCOBOMY MiKYBaHHIO.

Xnamigios - € HaRNoLWKMPEeHiLLKUMK
| 3axXBOPIOBAHHAMM, LLO NEPEAaoTLCA
| CTATEBWM LUNAXOM.

HSV - Bipycy repnecy, BUKNUK3IoTh
iHPpeKrUIl LKIPWY Ta cnv3oBix 0BoNoHOK
HannolwmpeHii: HSV-1, akun
BUKNUKAE repnec, | HSV-2, AaknA
BUKNMKAE reHiTanbHWiA repnec.,

MpaBunbHe Ta CUCTEMAaTUNHE BUKOPUCTAHHA
npe3epeaT1BIB € OAHKMM 13 HaRehEeKTUBHILL X

METO[IB 3aXMCTy Bifl WX 3aXB80Op0BaHb
(pexkomMeHaaLii BOO3).

Halkpalumia cnoci - yHUKaTH pu3mrkoBaHol

cexcyanbHol NoBeiHKW

| BIf1 - aTaKye iMyHHY CHCTEMY NOOUHMN.

Mocnabnioe iIMyHITET opraHisMy, Wo

| npu3BoanTL 0o CHILY —cuHapomy
| HaByToro iMyHogediumTy.

lNepenacTbea He TINbKKU CTaTEBUM
LWNAXOM, 8 A Hepes KOHTaKT 13 KPoB'o,
Ce4eln, CIMHOIO Ta IHWWMK pinMHaMK
opraHiamy iHdikoBaHol MIOAMHK.

FMoCTKOHTaKTHa
npodinaxktmka —ue
aHTUpPETPOBIpyCHe
NiKYBEHHA AKOMOTa
WiBMOLWLE Nicna
PU3MKOBAHO! NOAll [KOHTaKT
3 KpoB'to BU-iHdikosaHol
NOOKHK, HENEKUKNaA Nicna
YKOMY HEBIOOMOK TONKOH,
CEKCYaNnbHE HACKNLCTBO)
NPOTAMOM 48 roouH 8
IHPEKLIAHMX NIKaPHAX,
Ja3Ha4eHMX Ha Beb-canT
www.aidsgov.pl.

TenedoH nosipu:
800888448

I'IpanmbHe Ta CUCTeMaTUyHe BMKOPUCTaHHA
Npe3epBaTUEIB € OOHKMM i3 HakedeKTUBHILLIMX

MEeTOAIE 3aXMCTY Bifl UMX 3aXBOPOBaHb
(pexkoMeHpauii BOO3).

Halkpalinia criocid - yHuKkaTv pru3nkoBaHol

CEKCYanbHOI MOBEOIHKM.

MpaBunNo ooHa ronka, cAvH LWNPWL — O0MH pas

I TiNbKKW oOHa NoaWHE.

BB - sipyc renatuty B.
Buknukae renatut B, AkMIA Moxe

| MPU3BECTU 10 XPOHIYHOro 3ananeHHs

NediHKK, Lpo3y Ta paky nediHKm.

| BI'B nepenaeTbca He Nue cTatesrm
| LLUNAXOM, 8 A Uepes KOHTaKT i3 KpoB'i,
| ceyern, CNUHOW Ta IHWKWMK piluHaMm
| opraniaMy iHdikoBaHOT NIOAMHW.

BakuuHaLia npoty
renatuTy B € YacTUHOW
06oB'A3KOBOrO
Kanewaapsa

wenneHb i oxonnoe
HOBOHAPOMMEHMX.

Y pa3i nponyweHmux
wenneHb y
HOBOHAPOMAMEHMX, 1X
HeobxiaHo QONOBHMTH
(Be3kowToBHO) AKOMOra

OBcTemeHHO Ha iHpexUi BB 3 meTor
NPoGINaKTUKK NILNAraoTs:

* KEHOMASTH B AIOHOPW KPOBI,

* BariTHa XIHKa,

+ OiTH MaTepiB, iHbikoeaHux BI'B,

- 0CoBI, AIKi NOTPEBYIOTL TRUBANOTD NIKYBAHHA

reMofianizom,
* IH'EKUIAHI HApKOMaHK,

+ ocobw, rocnitaniaoBaHi HeoAHoOpPazoBo abo

NPOTAroM TRUBANOTO Yacy,
- yB'A3HeH| B Micuax no3basneHHs Boni,

paHiwe, He nisHiwe 19 - 0coBUW, ik POBUNK TATYIOBAHHA, MIPCKHT, MaHIKIOP
poKis, Ta NeAMKIoP, NPoLeaypy BCTETUHHOT MEAULIMHM,
AKLLO € NiE3pRa, Wo BUKOpUCToBY BaHe obnaaHaHHa
He Byrno HanexHUM HMHOM CTEPUITI30BaHO Ta
NPMOATHE [INA NOBTOPHOTO BUKOPUCTAHHS,

* THOLWM, AIKI MBIOTh HE3aXULLEHI CTATEBR] KOHTAKTK 3
PI3HVMW NAPTHEPaMK,

- N3PTHEPW Ta AoMosaaul iHbIKoBaHKUx.
MpasunbHe Ta CUCTEMaTMUHE BUKOPMUCTaHHSA
npesepsatiaie € OAHUM i3 HaedeKTUBHILLIMNX
METOIB 3aXICTY BiA LWX 3aXBOPIOBaHL
(pekomeHaauii BOO3).

HalKkpaLmi cnocit - yHMKaT pr3mKoBaHol
CEKCYaNLHO! NOBEOIHKMA.

BIMJT - Bipyc naninomia moguHn Moxe Baxkuwna npotu BN
BUKITMKATIA YPXEHHSA LUKIPW, TaKi Ak [OCTYMNHA M0OAM 3 9
GoponanKky, a TAKOK HeKL|i CrM30BMx POKiB.

ofBonoHok

[Heski Tini BIJ BUKIMKAKOTE Pak LMAKA
MaTKK (Malte BC BUNAOKK pary WnAKK
MaTKK € PE3YNETATOM MnonepeaHbLol

iHeper Ll BUT), a Takow HLLI BUAK paky
cTaTeBwx opraHia i ropna.

BHKOPMCTEHHR npe3epsaTvBa He 3aXULLaE Bla
iHbeKLUl, @ NULLIe 3MEHLLYE PU3KK.




10.

1.

HaAMIpHIA Ba3i, OXUPIHHIO Ta NiABULLYE pU3KK AiabeTy 2 Tyny.

Binox: 6inok Baxnuenit Ana HapoulyBaHHA M'A3IB | NIATPWMKKM 300poE'a. Lie BasnMBMi
KOMMOHEHT AIETH, NepeKoHanTecn, Wo 6iNoK MICTUTLCA B KOKHOMY NpUiomMi bxi.

HaTpii: ue oCHOBHWIN KOMNOHEHT coni. 3aHaaTo BaraTo coni Moe 3aBaaTH LWKoau 300poB’0
cepus, ToMy 0BMeTe CNoXWBaHHA coni He BinbLue HXK 6 I Ha AeHb. LLo6 nepeBecTy KinbkicTb
HaTPIl0 B KYXOHHY Cinb, NOMHOMTE KifbKiCTb HATPIIO Ha 2,5.

BincoTok aobosoi notpebu ([A): nokasye, AKWiA BincoTok no6osoi NoTpebu B NesHiin
NOXMEBHIN PEYOBMHI MOKPUBAETLCA OOHIE NOPLIED NPoAYKTY. Lle AonomMosxe Bam 3PO3YMITH,
YK NpoAYKT 36aradeHnil NeBHUMHK iHrpegieHTaMu,

IHrpedieHTU: NOAMBITLCA Ha CNUCOK IHFPeRiEHTIB, BOHM nepepaxoBaHi B Nopaaky cnafaHHs,
TOMY NEePLNA iHrpeaieHT € HaNBINbLL NOWWPEHMM Y NPOAYKTI.

HopatkoBa iHbopMaLlia: Ha eTUKETLI TaKoX MoBUHHA ByTH iHpopMaLlis Npo aneprexn, He
3abynbTe NepesipuUTi TepMiH NPUAATHOCTI.

Mam'aTaiiTe, Wo, aHaniayloum eTUKETKY, B MOXeTe afanTyBaTh CBii paLioH BianoBiaHo go ceoix notpe6
i 3nopoB'a. HamaraiTecs BUBMPaTH NPOAYKTK, 36aradeHi NOXUBHUMU PEUOBMHAMM, | YHUKAIATE TUX, AKi
NPOoMLLNK BUCOKY 0BpO6KY Ta MICTATL BaraTto LyKpy, coni abo Hacu4YeHMX KIpiB.

36upaHHAa rpubie

Mepu Hix NiT1 36upaTi rprbu, Tpeba nigroTyBaTHcs:

. BianosigHWiA opar (QOBM WTaHW, BUCOKI YepeBMKIW, BOLOHENPOHUKHa KypTKa)
. 3axucT Bif KoMax (peneneHTi)

. CropsmKeHHA (NNeTEHWHA KoLK, Hix)

. XapuyBaHHA (Ha BUNaAoK, AKLLO BM NpoBeAeTe KinbKa rogmH y nici)

N

@Nown
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lMepernaHsTe atnac - 36Mpaicy rprbu, NOTRIBHO 3HATI HAMMOMYNAPHILLI BAOM ICTIBHWX | OTRYIAHUX MPUBIE.
BuKopucToBy#Te HiX - rprbur MoXHa 3pi3aTk 6ing ocHoem abo BUKpPYYyBaTK - 06UaBa
cnocobu He NOLWKOMKYIOTL MiLlenii.

3ibpaHi rpnbu cknagaw He B NoNieTUNeHOBWUIA NaKeT, a B KOLMK.

Buﬁmpam'e TiNbKW gopocni ekseMnnapu. He BUp1BaiiTe Ay)Ke CTapi eK3eMNNapU - € PU3MK
NOSABU NAICHABM.

OBmexTe KinbKicTb 3ibpaHux rpubie, abn He MapHYBaTK POCAUH.

He 36upaiTe rpmbis, B AKX B He BrieBHeHi — TenedoHHi A0AaTKM He 3aXMLLAIoTb Bif 3arposu.
He 36upaiTte rpubu B 3abpyaHeHnx MicLax.

Bepexitb npupoaHe cepeioBKLLE Nia Yac 36upaHHa rpubis (6epeskiTs nicosy NiacTUAKY, He
3anuLanTe cMmiTTa).

OxopoHanTe 3HKKaIoYI BAW Ta NPUPOoaHI 3anoBigHMKN.

36upaiite rpubu neranbHo. [eaki TepruTopii MoxyTh BYTH OXOPOHIOBAHWMMW aB0o NPUBATHUMU.

K 3axucTuTK cebe Ta iHWMKX BiA 36yaHUKIB/3aXxBOpIOBaHb, LLIO NepeaarThca

MNOBITPAHO-KPanNenbHUM LUNAXOM (NPK YXaHHI Ta Kawni)?

Jak chronic¢ siebie i innych przed patogenami/chorobami przenoszonymi

T3 drogj przenosza sie
miedzy innymi

droga piciowa?
Profilaktyka Profilaktyka
swoista nieswoista

Kita
Rzezaczka

Podlegajg prawnie obowigz-
kowemu leczeniu.

Chlamydioza - to najczestsza
choroba przenoszona droga
kontaktow seksualnych.

HSV - wirusy opryszczki, powoduja
infekcje skary i blon sluzowych.

| Najczgsciej spotykane: HSV-1,

ktory wywotuje opryszczke war-
gowa | HSV-2, ktdry jest przyczyna
opryszezki narzadow plciowych.

Prawidfowo i systematycznie stosowane prezer-
watywy stanowia jedna z najskuteczniejszych
metod ochrony przed tymi chorobami (wskaza-
nia WHQ).

Najlepsza metoda jest unikanie ryzykownych
zachowan seksualnych.

| Hiv- atakuje uktad odpornoscio-

wy czlowieka.
Powoduje ostabienie odpornosci

| organizmu, co prowadzi do AIDS

- zespotu nabytego uposledzenia

. odpornosci.

Przenosi sie, nie tylko drogg
piciowa, ale rowniez przez kontakt
z krwig, moczem, slina i innymi
plynami ustrojowymi zakazonej

osoby.

Profilaktyka poekspozycyjna
to leczenie antyretrowirusowe
iak najszybciej po ryzykow-
nym zdarzeniu (kontakt z
krwig osoby zakazonej HIV,
np. po zakiuciu nieznana
igla, przemoc seksualna) do
48h w szpitalach zakaznych
wskazanych na stronie www.
aids.gov.pl

Telefon zaufania: 800888448

Prawidtowo | systematycznie stosowane
prezerwatywy stanowia jedna

z najskuteczniejszych metod ochrony przed
tg choroba (wskazania WHO).

Najlepsza metoda jest unikanie ryzykownych
zachowan seksualnych

Zasada jedna igla, jedna strzykawka - tylko jeden
raz i jedna osoba.

Tum wnaxom CneuudiyHa HecneuudgivHa
nepenalTbea npodinakTtuka npodginakTuKa
pun [octynki WwenneHHa. + YHUKaNTE TICHOTO KOHTaKTY 3 XBOPMMA NIOAEMA Ta

COVIDA12 (kopoHasipyc)

- Bipyc SARS-CoV-2,
CAPUHUHAE TOCTPMIA
pecnipatopHui AucTpec-
-CUHOPOM

BEMUKOMD CRYTTUEHHA NHongH.

« MNP KOHTEKTI 3 XBOPOIO NIOAWHOIO NOTRIBHO
HAgATHYTA 3aX1CH] Macki.

- Tlia Yac yxaHHA abo Kalwnk NPYKPUBaIATE pOT | HIic
(6arKaHO 0QHOPAIOBOIO CEPRETKOIO abo NikTaM).

- YacTo MuiTe pyKi.

JocTynHi wennerHa.

BakTepil Streptocaccus
pneumaoniae | Haemophilus
influenzae Tuny B

- MpogiTpiorTe NPUMILLIEHHR,
LLlenneHHs 3rigHo 3 kaneHnapem
0BOB'ABKOBMX LLIENNEHb.

AKLO WenneHHa He Bynu
nposeneHi B TepMiHK, 3a3Haqueni

3aranbHe 3MILHEHHS iMYHITETY LLNAXOM:
* MOBHOLIIHHOIO XapuyBaHHA (PpyKTH, OBOHI,
UiNbHO3EPHOBI NPOOYKTH, CONIHHA, HEXMPHE M'ACD,

¥ KaneHaapo oboB'A3KOBMX PrBa, ropixu Ta HaciHHA),

- Tybeprynso3 LenneHo, ix cnig 3pobuti + perynapHoi gianyHol akTweHocT (B cepenHbomy 150
- Kip (6e3xoLWITOBHO) AKOMOra WBKALLE, XBUMAH Ha TINKOEHB),

- Quditepia He nianiwe 19 pokie. * NOBHOLIHHOMO CHY,

- Korniow * YHUKAHHA LLUKIAMWMBAX 3BUHOK (HAAMIDHE BXMBaHHA

ATKOTOMNIO, NaniHHA, BXXMBAHHA HAPKOTUKIB).

HBV - wirus zapalenia watroby
typu B.

Powoduje zapalenie watroby typu
B, co moze prowadzi¢ do przewle-
ktego stanu zapalnego watroby,
marskesci watroby | raka watroby.
HBV przenosi sie, nie tylko droga
plciows, ale réwniez przez kontakt
z krwig, moczem, sling i innymi
plynami ustrojowymi zakazonej
osoby.

Szczepienie przeciw HBY
jest elementem kalendarza
szczepien obowiazkowych,
obejmuje noworodki.

W sytuacji niezrealizowanych
szczepien u noworodkow,
powinny byé one uzupeinio-
ne (bezpfatnie), w mozliwie
najwczesniejszym terminie,
nie pézniej niz do ukanczenia
9rz

Badania w kierunku zakazen HBV jako profilakty-
ka rutynowo obejmuja:

+ kandydatow na dawcéw Krwi,

- kobiety w cigzy,

« dzieci matek zakazonych HBV,

» osoby wymagajace przewlektego leczenia
hemaodializami,

- osoby przyjmujace srodki odurzajace w iniek-
cjach,

- 0soby, ktére byly wielokrotnie lub diugotrwale
hospitalizowane, {
- 0soby osadzone w placawkach penitencjarnych, |
- osoby wykonujace tatuaze, piercing, manicure
i pedicure, zabiegl medycyny estetycznej, jesli
zachodzi podejrzenie, ze stosowany sprzet nie
byl wiasciwie wysterylizowany i wielokrotnego
uzytku,

- osoby majace kontakty seksualne z réznymi
partnerami, bez zabezpieczenia,

- partnerow | domownikéw oséb zakazonych.

Prawidtowo i systematycznie stosowane prezer-
watywy stanowig jedng z najskuteczniejszych
metod ochrony przed tymi chorobami (wskaza-
nia WHO).

Najlepsza metoda jest unikanie ryzykownych
zachowan seksualnych.

HPV - wirus brodawczaka ludz-
kiego moze powodowac zmiany
skorne, takie jak brodawki, a takze
infekcje blon $luzowyceh,

Niektore typy wirusa HPV sa przy-
czyna raka szyjki macicy (prawie
wszystkie przypadki raka szyjki

| macicy sa wynikiem wczesniejsze-

go zakazenia HPV), a takze innych
nowotworow narzadow piciowych
i 'gardta.

Dostepna szczepionka prze-
ciwko wirusowi HPV dla osob
od 9. roku zycia.

Uzycie prezerwatywy nie chroni przed zakaze-
niem, a jedynie zmniejsza ryzyko.



Jak chronié siebie i innych przed patogenami/chorobami przenoszonymi przez
krew lub inne plyny ustrojowe oraz w wyniku uzycia skazonych narzedzi?

IHdpopMaLinHA

‘ — o . i
T3 droga przenosza si¢ miedzy | Profilaktyka Profilaktyka %
innymi swoista nieswoista
| WZW C - wirusowe zapalenie watroby typ Utrzymywanie wysokich standardéw higieniczno-
; C moze prowadzi¢ do przewleklego stanu -sanitarnych w opiece zdrowotnej.
| zapalnego watroby, marskosci watroby
| zwigkszonego ryzyka wystapienia raka Unikanie zabiegéw niemedycznych przebiegaja-
| watroby. cych z naruszeniem ciaglosci tkanek.
| Przenosi sig glownjie przez kontakt z zakazo- |
| na krwig, na przyklad przez wspétdzielenie Kazde narzedzie wielorazowego uzytku, czyli cgzki, | 6
igiet do narkotykéw, narzedzia do tatuazu nozyczki, frezy, pesety, narzedzia | akcesoria do tatu- | Lu Oﬂ O 3,& OPOBOFO Cn o CO y H(M J ] g
lub piercing. azu i piercingu uzywane podczas czynnosci, ktarej 5
Do zakazenia moze dojs¢ przy kontakcie z skutkiem jest {lub moze by¢) naruszenie ciggtosci Cb
st b o o o e e Ta Xap4yBAHHSA 1A rNpo@I/IaKTUKA
podczas wypadku, bojki, w sportach kontak- mu procesowi sterylizacji. - I
| towych (np. boks, judo), podczas wspélnego IH¢eKu IMHNX 3AXBOPKOBAHDb
| uzywania przyboréw kosmetyczno-higie- Badania w kierunku zakazen HCV jako profilaktyka
| nicznych (np. maszynki do golenia). rutynowo obejmuja te same osoby, co wymienione .
3 powyzej przy prewencji HBV. AK NUTHU Ginblue Boan?
| HBV oraz HIV réwniez maga przenosic sig poprzez naruszenie ciaglosci tkanek. Zostaly omowione powyzej. 1l MouunHaiTe AeHb 3i CKASHKK Tennoi Boau. Micna Hodi MK 4acTo BiAYYBAEMO CyXicTb y poTi.

. ) T % | Tomy No4rHaTK AeHb BapTo 3i 3BUYKKM NUTK BOLAY BiApa3y nicna NpobyarKeHHSA.

- Te Boay! BeeniTs y cBiil paujioH Binblue 6araTux Boaoto oBodis | HpyKTiB (oripKu, nepeub,
noMigopw, KaByH, ABNYKO, UMTPYCOBI Ta iH.). TAKOX BKNIOHAITE B iy BOAAHMWCTI crpasu TaKi AK
Cynu, KOKTEMNi, MONoYHI cynu.

Jak chronié siebie i innych przed patogenami/chorobami przenoszonymi

droga pokarmow3? 3. 3anpoBapbTe PO3NOPALOK NUTTA BOAW — BUMNWBANTE KinbKa KOBTKIB BOAW Komm
_ . Konu BW Bepete TenedoH abo AymaeTe npo Te, Wwob 3'icTH Wock conoake, niw i HHS
— — b — S TYaneTy Y KOWHOTO pasy, Ko YncTure 3y6K TOWO. i
Ta droga przenosza sie Profilaktyka Profilaktyka y 4, BuKopWcToByWTe cydacHi TexHonorii! Bl.gc"r‘emyme CAOXMWBaAHHA BOAM 33
miedzy innymi SWoista niaswoista nporpamu, aka Harafye Bam npo HeobxigHICTb BUNUTY BOAK.

5. BCTaHOBITb HaraayBaHHs Ha CBOEMY TenedoH| KoxHI roaunHy abo aBi, AKe Hara)

BUMWATKU CKNAHKY BOOW.

| Salmonellozy — wywolane cdzwie- Przestrzeganie wiasciwych |

rzecymi pateczkami jelitowymi praktyk higieny podczas | 6. [lns kpalloro cMaky AofaiTe [0 BoAW CKMBOUKY Oripka, muMaoHa, anenbmua,' JaMOPOMEH
Salmonella, przechowywania | przygo- GPYKTH, HAaNPUKNaQ, ManuHy, NoONyHULIO, HOPHMUIO. [
| Stanowig najczestsze przyczyny towywania zywnosci. | 7. BoceHw | B3MMKy NuiTe 3irpisatodi Tpasu abo yai 3 KopULEio, KyPKYMOIo, KapnaMOI-fGM Hepm
| zatrué pokarmowych. | 8. He 3aﬁyaam—e 3amkau 6paTh 3 coboto nnalKy Boaun. TyT pobpe niginayTs repmonngmrm aﬁe

Zasady WHO taw. pigc

{aokewy to Bezplaczriel Kyxni, AKi NiATPUMYIOTH TeMNepaTypy: Npoxoneny BRiTKY | TeNIo B3UMKY.

WZW A - wirusowe zapalenie wa- Szczepienie przeciwko WZW A jest zalecane szczegolnie

| troby typu A moze przebiegaé bez | dla osob: Zywnosci: 9. 3aBkAau TPUMaATe CKNSHKY 3 BOAOIO Ha CBOEMY CTONi, Wob HaradysaTv BaM Npo
| widocznych objawow, szczegdlnie | - wyjezdzajgcych do krajow o wysokim i srednim ryzyku 1. utrzymanie czystosci, HanBawnueiwe.
u malych dzieci zachorowan, 2. oddzielanie zywnosci 10. MuiaTe Boay 3-nig KpaHa. Y BENMKMX MicTax BOAONPOBIAHAa BOAa NPWAATHA Aans

surowej od ugotowanej,
3. doktadne gotowanie,
4, Utrzymywanie zywnosci
w odpowiedniej tempe-

+ pracujgcych przy produkeii | dystrybucii Zywnosci,

- pracujacych przy utylizacji odpadow,

» pracujacych w ochronie zdrowia, Ziobkach, przedszko-
lach, wojsku,

6e3nocepenHboro CNoXMBaHHR, BUKOpUCTOBYIATE ii. Lie NpakT1yHe, ekonoriyHe Ta
eKoHOMIYHe pilleHHs. Lie qonomoxe Bam No36yTUCA BIGMOBOK, TUMY «A He M'i0 BOfY, TOM wo
3abyB il KynuTu».

. w wieku przedszkolnym oraz szkolnym, ktére nie miaty | raturze,
wezesnie] WZW A, a takze pacjentom z przewlektymi 5. uzywanie bezpiecznej - » 5 A
chorobami watroby, zakazonych HIV, wody | zywnosci. | P ak IHTepnpeTyBaTHn Taan“u‘w Xap4yoBUX UIHHOCTEeM Ha eTUKeTLUI
- Mezczyznom utrzymujacym kontakty homoseksualne. | xap"IOBHX nponymi B?
I ﬁgt:::;ziygi:;Lfgstjzgz?eaczy ) izzgs;ﬁ:l;’g?lug abowiazkowege kalsndarza i 3BEpH?Th.yBar‘y Ha HalﬁEIB)KHMBiLPi enemeHTM Ha e‘rmxe"l:ui.
| W Polsce kazdego roku rejestro- 1. Po3aMip nopuil: BapTo NOAMBITLEA Ha PO3MIP NOPLLII, apKe KoXeH BUPOBHUK MOXe
| wanyeh jest 20-50 tys. zachorowan. 3anponoHyBaTH pi3HKiA po3mMip nopuii Ana ceoix NpoaykTis. Lie BaXknnBeo, ocKinbKku BCi
| Ponad 90% zgtoszen dotyczy przy- | NOMMBHI LIHHOCTI CTOCYIOTbCS 3HaueHHs 100 i B L KOHKPETHIN KINbKOCTI NpoayKTy.
| [padiow hospitalizowanych. = . N T TR RPN S N 0| 2. Kanopik nepesipre, ckintku Kanopii B ORI NopLi. Lie nokasye, ckinbkit eHeprii 3a6esnevye Lei MpoayKT.
3. YKUP: MMPY MOXHa PO3AINWMTH Ha HACKYeHi Ta HeHacKuueHi upwu. HamaraiTtecs oBMexnTH
HacKYeH| XUPW, TOMY LLO B HBANULIKY BOHW LLKIANWBI ANa 300POB'A.
Eg?g:;jzsekh Bty Unia Europejska - 4. ByrMeBOAM: L BaXIMBe AKepeno eHeprii, ane He BapTo HMU 3noBKMBATH, 0cOBMMBO AKLLO
Wikdza Edukach Rozwdj Polska Europe gkiFundusz Spoleczny ue‘ padiHoBaHi ByrneBOAW 3 HEBENMKOK KINbKICTIO KNITKOBMHM.. "
5. KNiTKOBWHA: € OyrKE BaXTMEOO ANA 300POBOTO TRPABNEHHA, BUBUpanTe NPOAYKTH 3 BUCOKUM
.o . . - BMICTOM KNITKOBUHM.
Sﬁnansowano w MMGCh reakc." uni' na Pﬂﬂd@m’g cov'd"s 6. Llykop: HaMaraiTecs YHUKaTK H3ANMLLKY LKPY Y CBOEMY pauioHi. WMoro HagnuLioK cnpusac
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